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Madra i szczera wymiana zdan z ukochang osoha

* Prowadzenie spokojnych, racjonalnych i konstruktywnych dialogow
* Wspélne rozwiazywanie problemow i tagodzenie konfliktow

e Praktyczne scenariusze, utatwiajace prowadzenie rozmow

* Dialog z Twoja drugg potdwka to nie mission impossible

Szczera i otwarta rozmowa z Twoim partnerem nie nalezy do najprostszych zadan,

z jakimi przyszto Ci sie w zyciu zmierzy6. S tematy, ktére dla $wietego spokoju
wolisz pomina¢ milczeniem albo ponarzekac tylko w gronie bliskich przyjaciét. Jednak
duszenie w sobie problemdw nie sprawi, Ze same sie one rozwigza. Zadbaj o zdrowe
relacje w Twoim zwiazku i sprobuj szczerze rozmawiaé, a z zaskoczeniem odkryjesz,
ze jedna dobrze poprowadzona wymiana zdan potrafi trwale oczysci¢ atmosfere.

To, czego Gi potrzeba, to rzeczowy i fachowy poradnik, ktory przeprowadzi

Cie tagodnie przez najbardziej krepujace, stresujace i niewygodne dyskusje.
Podpowie Ci, jak delikatnie i madrze poruszy¢ dowolny temat oraz unika¢ putapek
konwersacyjnych. Dopetnieniem s realistyczne scenariusze oraz rady dotyczace
rozpoczynania i konczenia rozmow.

Problemy do oméwienia:

* utrzymywanie dobrych stosunkdw z rodzing i przyjaciotmi;

e udane zycie intymne oraz zaburzenia seksualne;

e rodzicielstwo, odpowiedzialnosc i problemy wychowawcze;

* pienigdze, obowiazki domowe i ustalanie wspdlnych zasad;

* uzaleznienie od komputera, pornografii, uzywek;

* niespetnione marzenia, zdrada, rozluznienie wiezi emocjonalnych;
e oraz wiele innych.
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Rozdzial 3

Manipulacja i gry malzenskie

LUDZIE CZESTO boja SIE méwié, co myS§la, dlatego aby osiggnaé dany
cel, podejmujg rézne ,gry.” Wszyscy dobrze znamy te strategie.
Zakléca ona jednak zyczliwg i jasng komunikacje, a rozméwcow
pozbawia poczucia bliskosci. W tej chwili Twoim celem jest rozpo-
znanie, w jaki spos6b manipulujesz wspoétmatzonkiem albo go kon-
trolujesz, a takze opanowanie bardziej bezposrednich metod poro-
zumiewania sig.

Gry malzenskie

»Manipulacja” nie zawsze kojarzy sie zle. Czy zdarzylo Ci sie zarto-
bliwie namawiaé kogo$, aby Ci towarzyszyl, wiedzac, ze wolalby nie
i§¢? To jest manipulacja — lecz trudno jg nazwaé ,,podstepna” czy
»stuzaca przejeciu kontroli.” O charakterze wywieranego wplywu
rozstrzyga Twoja postawa: czy bierzesz pod uwage cudze uczucia
i pragnienia, czy dbasz wylacznie o wlasny interes. Mozesz manipu-
lowaé kim§ w przyjazny, ale zdecydowany sposob, i wycofac sig,
widzac, ze druga osoba nie zdaje sobie z tego sprawy. Przekraczasz
jednak granice, jezeli starasz sie oddzialywaé na kogos, aby zrealizo-
waé wlasne zamiary, albo karzesz go za to, ze nie robi tego, co chcesz.
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Trudne rozmowy ze wspétmatzonkiem

Oto kilka scenariuszy:

. Linda i Bob s3 malzefistwem od dziewieciu lat i majg troje dzieci.
Pewnego wieczoru odbyli bardzo krétkg dyskusje o tym, czy ich
pociechy s3 do$¢ duze, by spedzié wakacje w Disney World. Czy
wycieczka bedzie warta poniesionych kosztéw, jesli dzieci okaza
si¢ za male, aby ja w pelni docenié? Trzy dni p6zniej Linda zda-
zyla przeczytaé dwie ksigzki o Disney World i o tym, jak spedzié
tam czas z dzie¢mi w wieku od trzech do siedmiu lat; sprawdzita
tez ceny biletéw lotniczych i pokoi hotelowych oraz wybrata naj-
lepsze oferty. Bob nie byl pewny, czy chce w ogble jechaé na Flo-
ryde, lecz zona zasypala go zdobytymi informacjami. ,,JedZzmy
tam!”, powiedziala, ,,Prosze, prosze, prosz¢!”. Mezczyzna usmiech-
nal sie i powiedzial, ze zastanawia sie nad pomystem, ale jeszcze
nie ma zdania. Linda przyznala, ze wakacje w Disney World beda
dla nich powaznym wysitkiem finansowym, lecz takze wskazata
kilka sposobéw na ograniczenie innych wydatkéw. Bob zasmiat
sie przyjaznie ze szczegblowego planu zony — i zgodzit si¢ na
wyjazd.

. Bill i Amy sg malzefistwem o pigcioletnim stazu. Urok nowosci ich
zwigzku juz nieco przemingl. Oboje pracuja. Maja jedno dziecko
i spodziewaja sie drugiego. Bill gra w druzynie softballowej i nie-
cierpliwie czeka na kazdy mecz. Amy nieszczegdlnie interesuje sie
tym sportem, lecz doklada wszelkich starafi, aby w czasie rozgry-
wek zasiadaé na trybunach i dopingowaé meza. Ostatnio opuscila
kilka spotkan, a kiedy Bill wraca do domu, jest troche nieprzy-
stepna. Amy méwi mezowi, ze nie podoba sie jej, iz ten po kaz-
dym meczu wypija kilka piw, poniewaz po alkoholu robi sie
szorstki. Kobieta narzeka takze, ze Bill rzadko z nig wychodzi, choé
znajduje czas dla kolegbéw. Mezczyzna wie, ze Amy ma racje, lecz
obraza sie, kiedy ta dasa sie i stawia zgdania. Czasami Bill méwi
zonie o treningach czy podwojnych meczach w ostatnim momen-
cie — inaczej musiatby catymi dniami stuchad jej skarg.
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Manipulacja i gry matzenskie

3. Hal i Stacey sa malzenstwem od dwoch lat. Hal wystawit Stacey
do wiatru i nie przyszedt na pierwszg randke. Zadzwonit jednak
trzy dni p6zniej i, mgliScie thumaczac si¢ ,,ta niemozliwg praca,”
blagal o druga szanse. Tym razem przyszedl — trzy godziny p6z-
niej, o czym nie uprzedzit Stacey. Aby zrekompensowaé skutki
swojej nieodpowiedzialnosci, przyjechat limuzyna, ktérg wynajat
na noc, i para ,,ruszyta w miasto.” Stacey chciala by¢ wsciekla na
Hala i powiedzie¢ mu, zeby juz nigdy do niej nie dzwonit — ale
nie zrobila tego. W koficu: ,,Ktdry mezczyzna zadaje sobie tyle
trudu na pierwszej randce? Czy nie lepiej da¢ mu spokdj?”. Po
roku spotykania sie (czasami punktualnie, a czasami nie) Stacey
i Hal wzieli §lub. Kobieta miewa jednak watpliwosci, czy nie
popetnita btedu.

W kazdym z trzech przypadkéw wystepuje przynajmniej jedna
osoba, ktéra prébuje manipulowaé druga. Sposoby wywierania wply-
wu jednak roznig sie od siebie jako$ciowo, a takze trafnie okreslaja,
w jakim stopniu malzefistwo jest udane. Pierwszy scenariusz przed-
stawia Linde i Boba — najszczeSliwsza z trzech par. Co prawda zona

1»

zachowala sie nieco dziecinnie, méwigc: ,,Prosze, prosze, prosze!”.
Byt to jednak dos$é oczywisty wybieg, w ktérym Linda wypadta
»uroczo,” wilasnie dlatego, ze zwykle nie porozumiewala si¢ z mezem
w ten sposob. Kobieta ewidentnie zachwycila si¢ perspektywa wy-
cieczki do Disney World, byla jednak gotowa ja przelozy¢, gdyby sie
okazalo, ze budzet rodzinny na nig nie pozwala. Manipulacja Lindy
miala fagodna, przejrzystg i zabawng forme, a Bob mégt z tatwo-
$cig przystaé na prosbe zony.

W drugim scenariuszu Bill nie méwil Amy o meczach softballo-
wych, poniewaz nie chcial stucha¢ jej skarg. Zona, dasajac sie i stajac
si¢ nieprzystepna, okazywata niezadowolenie z faktu, ze maz nie
spedza z nig czasu. Bill i Amy tworza umiarkowanie szczeSliwy zwig-
zek, ktéry wymaga pracy. Sposob, w jaki probowali wywrze¢ na
siebie wplyw, spotgegowal ich podejrzenia o zlg wole. Wzajemna
manipulacja nie tylko nie przyniosta im satysfakeji, lecz dodatkowo
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wzbudzila nieche¢. Techniki wywierania wplywu Billa i Amy — jak-
kolwiek odpychajace — moga, przy pewnym wysitku, przyniesé
pozytywne rezultaty.

Hal i Stacey tworza destrukcyjny zwigzek. Mezczyzna kontroluje
zone i stosuje wobec niej przemoc stowna. Fortel z limuzyng miat na
celu wylacznie ochronié¢ Hala przed krytyka. Gdyby Stacey kiedy-
kolwiek prébowala go potepié za nieodpowiedzialnos$é, mezczyzna
moze zawsze wskazaé na hojne gesty, ktére wykonal wobec zony.
Ludzie, kt6érzy odczuwaja potrzebe kontrolowania innych, pragna
zawsze zwyciezaé w dyskusjach i dgza do tego, aby druga osoba zwat-
pila w siebie. W ciggu dwoch lat malzefistwa Stacey wielokrotnie
podwazata wlasne wybory, dlatego teraz czuje sie nieszczesliwa.

Zrozumiec¢ skionnos¢ do manipulacji

Im silniejszg potrzebe manipulacji i kontroli odczuwaja ludzie, tym
mniej zdrowe s3 ich zwigzki. Oczywiscie trudno spotkaé kogos, kto
nigdy nie wywiera nieuczciwego wplywu na partnera. Manipuluje
osoba, ktora towarzyszy wspotmatzonkowi w pewnym wydarzeniu,
cho¢ wolalaby, zeby jej tam nie byto, i zachowuje si¢ ,,na luzie.”
Manipuluje maz, ktéry nienawidzi konfrontagji i, chcac ich uniknad,
$pi w innym pokoju, aby w ten sposéb podkreslié, ze jest o cos zly.
I manipuluje Zona, ktdra oglasza: ,,Gdybys mnie naprawd¢ kochat,
to...” Préby wykorzystania drugiej osoby stanowig oczywista wska-
zowke, ze jedno ze wsp6imatzonkéw lub matzenstwo (albo i poje-
dyncza osoba, i para) nie potrafi stangé w prawdzie oraz ze uczci-
woscig i bezposrednioscia nie osiggnie tego, czego pragnie. Im czeSciej
w zwigzku siega sie po manipulacje lub walczy o wladze, tym mniej
jest on dojrzaly.

Kiedy dochodzi jeszcze klamstwo

Klamstwo stanowi forme manipulagji. Jesli mocne dowody §wiadcza
przeciwko Tobie, a Ty nadal oszukujesz, to oznacza, ze masz nadzieje
przekonaé drugg osobe, iz jej oglad sytuacji jest znieksztalcony,
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bledny, a nawet absurdalny (co staje sie swego rodzaju przemoca
emocjonalng). Istniejg dwa zasadnicze powody manipulowania wsp6l-
matzonkiem:

1. Chcesz osiggnal to, czego pragniesz, a jednoczes$nie uchronié sie
przed odrzuceniem lub konfliktem.

2. Chcesz zdominowa¢ drugg osobe i przejaé nad nig kontrole (co
zwykle robig ludzie, ktory przejawiajg sklonno$¢ do stosowania
agresji stownej, a czasem takze fizycznej).

W tym rozdziale skupie sie przede wszystkim na pierwszym
rodzaju motywacji; drugi jest zbyt wazny, aby pos$wieci¢ mu tylko
kilka stron. Poza tym osoby, ktore przejawiajg wyrazng sklonnosé
do stosowania przemocy i sprawowania kontroli, nie s3 otwarte na
konstruktywny dialog — a jemu przeciez jest po§wiecona niniejsza
ksigzka.

Dlaczego pary malzenskie wpadaja w tarapaty
Manipulacja nie zabija. Zdarza sie jednak, ze przeszkadza bliskosci,
wzmaga niecheé czy ostabia zwigzek. Wiele par zyje pod duzym stre-
sem — z powodu dlugich godzin pracy, wysokich rat kredytu do
splacenia czy tez dzieci, ktére maja napiety harmonogram zaje¢ popo-
tudniowych — i nie moze sobie pozwoli¢ na dodatkowe obcigzenia,
kt6re towarzysza matzefiskim podstepom.

Pamietaj, ze manipulacja pojawia sie tam, gdzie bardziej bezpo-
$rednia komunikagja jest z réznych wzgledéw postrzegana jako mniej
skuteczna czy nawet grozna. W gronie dobrych ludzi, ktérzy mimo
wszystko majg skfonno$¢ do manipulowania innymi, znajdujg sie ci,
ktorzy:

e Przypochlebiajg si¢ innym.

e Obawiajg sie odrzucenia.
o Unikajg konfliktow.
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e Strzega swoich sekretéw i majg nadzieje, ze wspétmatzonek ich
nie odkryje.

e Uskarzajg sie na wieczne (choé czesto blahe) klopoty zdrowotne.

¢ Ratujg innych (wyciagaja ich z ktopotéw albo odsuwajg na dalszy
plan wlasne potrzeby, aby ochronié¢ kogo$ przed niska samo-
ocenay).

e Sktadajg sie w ofierze (bywaja bardzo wymagajacy albo s3 przy-
gnebionymi ,,ratownikami,” ktorzy czuja si¢ niedoceniani i wyko-

rzystywani).

Ludzie, ktérzy przynaleza do przynajmniej jednej z powyzszych
kategorii, myS$la: ,,Jak moge zdoby¢ to, czego pragne, nie obrazajac
nikogo, nie bedgc odrzuconym ani nie tracac niczego waznego? Jak
sprawié, aby inni mnie polubili?”. Czujg z1o$¢, lecz pozwalajg sobie
wyrazi¢ ja wylacznie w odpowiedzi na cudza szczegdlnie dotkliwg
niecheé, a pézniej obwiniajg sie za to i martwia.

Mowienie do siebie i przeprogramowywanie

wlasnego mozgu

Jesli uwazasz, ze nalezysz do przynajmniej jednej z powyzszych kate-
gorii, pierwszg i najwazniejsza rozmowe musisz przeprowadzié ze
soba. Autorka bestsellerowych poradnikéw Byron Katie w swojej
wspanialej ksigzce Loving What Is (Czym jest kochanie) opisuje uzy-
teczng i prosta metode, ktéra pomaga zmienié nieracjonalne prze-
konania o wlasnej osobie. Autorka sugeruje, aby najpierw zapytac
siebie: ,,Czy to rzeczywiicie prawda?”. Swietny punkt wyjscia! Jesli
na przyklad przypochlebiasz si¢ innym, postaw sobie pytanie: ,,Czy to
rzeczywiscie prawda, ze je$li odméwie drugiej osobie, ona przestanie
mnie lubié?” albo: ,,Czy to rzeczywiscie prawda, ze muszg zawsze
manipulowaé wspotmatzonkiem, aby uniknaé konfliktu lub osiagnaé
co$, czego pragne?”. Nasz moézg podporzadkowuje si¢ jednemu
nadrzednemu celowi: pomaga nam przetrwaé. Za kazdym razem,
kiedy si¢ niepokoisz (na przyktad rozmowa z malzonkiem), Twoj
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Stan pogotowia

Jesli zyjesz w zwiazku zdominowanym przez potrzebe kontroli lub
przemoc, préby przekonania oprawcy do postuchania glosu rozsadku
nie powioda sig, a poszukiwanie drég do ,,zrozumienia” partnera albo
wzbudzenia dla niego wspéiczucia sprawi, ze ugrzezniesz jeszcze gle-
biej, a z czasem przestaniesz ufaé swoim osadom. Jesli chcesz spraw-
dzi¢, czy zyjesz w malzefstwie, w ktérym dominuje potrzeba kontroli
lub przemoc, zwr6¢ uwage na nastepujace oznaki:

* Na poczatku znajomoéci byt bardzo hojny, a Ty bardzo szybko stalas
si¢ jego ,jedng jedyng.”

* Subtelnie krytykuje Twéj wyglad, styl ubierania si¢, rodzing i hobby,
a takze sprawia, ze kiedy wykonujesz zwyczajne czynnosci (na przy-
ktad umawiasz sie z przyjaciétmi na obiad albo wydajesz pieniadze
na swoje zainteresowania), czujesz sic wobec niej obojetny, samo-
lubny, obcy czy niewrazliwy.

* Jest zaborczy; czesto dzwoni do Ciebie na komérke albo wypytuje,
jak spedzitas dzien, poniewaz w rzeczywistosci Cie sprawdza.

e Wkrétce wszystko zaczeto krecic sie wokdt niej — jej zachcianek
1 potrzeb.

* Poniza Cig, sprawia, ze czujesz si¢ glupio, krytykuje Twoje decyzje.
* Kiedy si¢ zlosci, bywa przerazajaca; inni ludzie unikaja konfrontacji
z nig w obawie przed jej wicieklo$cig.

Jesli cheesz dowiedzied sie wigcej o tego rodzaju relacjach, przeczytaj
ksiazke Patricii Evans Toksyczne stowa. Stowna agresja w zwigzkach'.

! Toksyczne stowa. Slowna agresja w zwigzkach, tham. Aleksandra Woj-
nicka, Wydawnictwo Jacek Santorski & Co., Warszawa 2008 — przyp. ttum.
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umyst postrzega zrédlo tego uczucia jako zagrozenie i oczekuje, ze
je wyeliminujesz. Jesli zechcesz opanowaé niepokdj, wybierajac
ucieczke albo probujac manipulowad sytuacja, kiedy nastepnym razem
staniesz w obliczu niebezpieczefistwa, zachowasz sie tak samo. Gdy
oddalisz potrzebe wywierania wplywu i stawisz czola rzeczywistosci,
poczujesz chwilowy przyptyw niepokoju (w ten sposéb Twéj mbzg
sprobuje zmusi¢ Cig¢ do powrotu do dawnego wzorca zachowania);
jezeli jednak wytrwasz i uda Ci si¢ przeprowadzi¢ bardziej otwarta
i konstruktywng rozmowg ze wspdétmalzonkiem (mimo stabszych
momentéw), Twoj umyst odkryje, ze co$, co kiedys wydawalo sie
zagrozeniem (lek przed odrzuceniem albo przed konfliktem), nie jest
tak straszne.

Woéwcezas moézg utatwi Ci prowadzenie owocniejszych rozméw
w przyszloSci. Kiedy postarasz sie przestaé manipulowad, a zaczniesz
zachowywac sie bardziej bezposrednio, poczatkowo wymiany zdai
beda krepujace albo trudne, a Ty bedziesz odczuwaé wigkszy niepo-

Spokojna rozmowa

Czy obawiasz sie odrzucenia! Zdarza sie, ze ludzie, ktérych potrzeb nie
zaspokajano systematycznie w okresie dziecinstwa albo ktérzy — z réz-
nych przyczyn — majg niskg samooceng, szczegdlnie mocno obawiajg
si¢ odrzucenia. Ich wspétmatzonkowie czasami klamig albo ukrywaja
prawde o niewinnych zdarzeniach, poniewaz wiedzg, ze zostang one
blednie zinterpretowane. Osoby, ktéry boja sie odrzucenia, biora wszystko
do siebie, miewajg silne skfonnosci do sprawowania kontroli (, Gdyby$
mnie kochala, to...”) oraz potrzebujg nieustannych zapewniefi o mito-
$ci. Jesli zachowujesz si¢ podobnie, zacznij szuka¢ innych uzasadnien
zachowania swojego wspdétmatzonka, ktdre ukazg go w lepszym $wietle
(na przyktad: ,Nie oddzwonit do mnie, poniewaz byl zajety, a nie dla-
tego, ze mu na mnie nie zalezy”).
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kéj i zatesknisz pewnie za dawnymi wzorcami postepowania. Jezeli
jednak wytrwasz, rozmowy malzeniskie stang sie konstruktywniejsze
i mniej przerazajace, a Twoja potrzeba manipulacji ostabnie.

Dobre poczatki

Kiedy czujesz, ze druga osoba manipuluje Tobg albo nie méwi Ci
calej prawdy, masz prawo poczué zdenerwowanie i zto$¢. Jesli w oba-
wie przed konfliktem lub odrzuceniem wspétmatzonek prébuje cza-
sem wywrzeC na Ciebie nieuczciwy wplyw, Twoj gniew moze wzmoc
jego niepokdj. Twoim celem jest zatem poruszy¢ temat manipulacji
w sposOb pewny, jasny i tagodny.

o Za kazdym razem, kiedy tak sie zachowujesz, trace wiare w nasza
umieje¢tno$¢ przegadania problemu. Prosz¢, powiedz mi, co tak
naprawdg chodzi ci po glowie?”

o ,Wczoraj wieczorem byles zty i potraktowate§ mnie ozieble,
zamiast oméwié problem. Jesli chcesz, mozesz si¢ gniewad, ale
prosze cie, badZ bardziej otwarty.”

e Prosze, powiedz mi, dlaczego jest ci tak ciezko byé bezposrednia
i prostolinijng. Obiecuje, ze postucham i nie bede polemizowat.”

e ,Uméwmy sie, ze najpierw kazde z nas powie, co go meczy,
a potem postaramy sie razem znalez¢ rozwigzanie bez wywierania
presji na siebie nawzajem, zgoda?”

Jesli manipulujesz druga osoba, aby uniknaé konfliktu lub dopiagé
swego, a zalezy Ci na wiekszej bezposrednioSci, to oznacza, ze w pew-
nym momencie trzeba bedzie stawié czota pewnej kontrowersji albo
ze moze Ci sie nie udaé przeforsowaé wlasnego pomystu. (Jezeli
zazwyczaj dopinasz swego, to albo Twdj wspdtmalzonek jest bardzo
elastyczny i wyrozumiaty, albo Ty zbyt czesto nim manipulujesz).
Warto przedstawic¢ swoje nowe cele drugiej osobie: wowczas oboje
bedziecie dysponowali tymi samymi informacjami.
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e ,Zwykle unikam dyskusji o kartach kredytowych, bo to dopro-
wadza tylko do kiétni o wydatki. Mam do$é. Chciatabym, aby-
$my spotkali sie w p6t drogi i opracowali plan wydawania, ktory
bedzie do przyjecia dla nas obojga.”

¢ ,Kiedy jestem zly na ciebie, mam ochote spotkac si¢ ze znajomy-
mi, a ciebie zostawi¢ samg w domu, bo wiem, ze cie to wkurza.
Nie chce wiecej tak mysleé, ale potrzebuje twojej pomocy, zeby-
$my znalezli spos6b na konstruktywne omawianie probleméw.”

e ,Czasami wymyS$lam rézne powody, zeby nie kocha¢ si¢ z Toba,
bo nie przyjmujesz zwyklej odmowy do wiadomosci. Nie lubie
takich gierek. Czy mozemy znalezé sposdb, zeby nie wykorzysty-
waé seksu jako pola walki o wladze?”.

Dobre zakonczenia

Kiedy niepokdj wzrasta badz rozmowa staje sie nieco przykra lub
zaczyna zbaczaé z tematu, ro$nie gotowos$¢ wspdtmatzonkéw albo do
manipulagji i narzucenia wiasnej woli drugiej osobie, albo do ucieczki
i wywarcia nieuczciwego wplywu pdzniej w celu zemszczenia sie lub
postawienia na swoim. Zdania, ktére pozwalaja fagodnie zakoficzyé
wymiane mysli, majg przede wszystkim pomdc rozméwcom pora-
dzi¢ sobie z niepokojem — czyli pozostaé opanowanym, bez-
stronnym i optymistycznym, a nie poddawac si¢ wzburzeniu czy
strachowi albo postgpowaé w sposéb wyrachowany. Jesli niepokdj
wzrasta, nie walcz z nim ani go nie odpychaj. Powiedz sobie po pro-
stu: ,,Akceptuje to, ze czuje niepokdj,” ,,Akceptuje, ze nie zawsze jest
tatwo” czy ,,Akceptuje to, ze chce bardziej otworzyé sie w czasie
rozméw.” Akceptacja pomaga Ci skupié sie i nie daé sie rozpro-
szy¢ niepokojowi.

e ,Zwykle odciglbym si¢ od takiej rozmowy w tym momencie, ale
teraz zrobie inaczej. Prosze, badz cierpliwa.”

e ,Wyglada na to, ze starasz si¢ wzbudzi¢ we mnie poczucie winy.
Umoéwmy sie, ze nie bedziemy tak postepowad.”
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e ,Nie chodzi o to, zeby postawié na swoim; chodzi o to, zeby$Smy
byli fair wobec siebie.”

e ,To dla mnie najtrudniejsza cze$¢ rozmowy. Kiedy wéciekasz sie
i zaczynasz sie broni¢, mam ochote wyj$¢. Trzymajmy sie tematu.”

o Nienawidze nie méwié ci calej prawdy, ale nie znosze tez, kiedy
opowiadam ci o czyms, a ty robisz sie ki6tliwa. Musimy znalezé
sposéb, zebySmy mogli bez strachu rozmawiaé ze sobg otwarcie
1 uczciwie.”

O ile sam temat dotyczy manipulacji, o tyle sedno sprawy lezy
w tym, aby podczas rozmowy zapewniaé atmosfere zyczliwosci
i zaufania oraz od samego poczatku nie pozwalaé na wywieranie nie-
uczciwego wplywu.

Troche gorsze poczqtki i zakoriczenia
Kiedy dobry czlowiek manipuluje swoim malzonkiem, robi to, wie-
rzac gleboko, ze bardziej bezposrednie podejscie z jakich§ powodow
zniecheci druga osobe. Zalezno$¢é taka bywa prawdziwa — i obu-
stronna. Czasami trudno rozmawiaé z bliskim cztowiekiem wtasnie
dlatego, ze ma on poczucie, iz jest zwodzony, sterowany lub wyko-
rzystywany.

Obwinianie wspotmatzonka nie ma sensu: jesli Twoj zwiazek ma
wznie$¢ sie ponad manipulacje, trzeba zacza¢ od przygotowania sie
do bezwzglednej rezygnacji z gier malzefiskich:

e W takich sytuacjach zachowujesz si¢ jak dziecko.” (Wymyslanie
komus$ rzadko kiedy pomaga).

e ,,Czy masz zamiar zmusi¢ mnie do p6jscia na to twoje biurowe
przyjecie, ktérego szczerze nienawidze?” (Lepiej: ,,Nie mam nic
przeciwko, zeby$ poszedl na przyjecie, ale ja nie czuje sie tam
dobrze. Czy zgodzisz sie, zebym zostata w domu?”).

¢ ,Robie to, cho¢ nie powinienem, poniewaz mam niskg samo-
ocene.” (Oczekiwanie, ze wspétmalzonek okaze Ci wspélczucie,
jest manipulacjg).

53



Trudne rozmowy ze wspétmatzonkiem

e ,,Gdybys nie , wowczas ja bym nie
(Nie przypisuj nikomu winy).

e _Manipuluje, poniewaz nie potrafie zaufac. W przeszlosci bytam
zdradzana.” (Uzalanie sie nad sobg staje sie gotowg wymowka,
aby nadal manipulowac).

e _Manipuluje tobg tylko wtedy, gdy boje sie tego, co powiesz, albo
sie tym martwie.” (To zapewne prawda, ale zadne usprawiedli-
wienie).

Jesli cheesz ograniczy¢ liczbe przypadkéw manipulacji w swoim
malzefistwie, musisz podej$¢ racjonalnie do problemu. Twoim celem
sa szczersze, bardziej otwarte i uczciwsze rozmowy, ktére po prostu
zmniejszg potrzebe wywierania nieuczciwego wplywu.

Przyktadowy scenariusz

Filip i Antonina tworzg pare matzenska, ktéra nie jest zta, ale mogta-
by by¢ duzo lepsza. Oboje sa przemeczeni i przepracowani; czuja sie
troche niedoceniani. W ich zwigzku nie ma jednego gtéwnego obszaru
konfliktu czy powodu do obaw, ale matzonkowie wyczuwajg, ze na
niemal kazdym kroku czai sie dziwny niepokdj. Dobre dni mijaja przy-
jemnie, lecz zte wytracajg pare z rownowagi. Antonina zdaje sobie
sprawe z tego, ze jej ulubiong technika manipulowania mezem jest
odgrywanie ofiary: czesto wzdycha, od czasu do czasu straca rézne
przedmioty, a swoim zachowaniem zdaje sie méwi¢: ,Czy nie widzisz,
jaka jestem nieszczesliwa?”. Filip oddziatuje na Zone za pomoca biernej
agresji: ,zabiera sie” do wykonywania tego, o co prosi go Antonina,
ale w swoim czasie, a nie wtedy, kiedy jej to odpowiada. Maz stara sie
wzbudzi¢ w zonie poczucie winy za wszystko, co robi on przy domu;
z kolei Antonina uwaza, ze Filip odpowiada za doktadnie potowe obo-
wigzkéw domowych. W koricu kobieta decyduje sie zacza¢ rozmowe.

ANTONINA: Dzi$ rano nie pocatowate$ mnie na pozegnanie.
FILIP: Zapomniatem.

ANTONINA: Zapominasz o wielu rzeczach. Pamietasz, jak prositam cie,
zeby$ naprawit wiacznik swiatta na korytarzu? Mineto juz kilka tygodni.
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FILIP: Przeciez nie lezatem przed telewizorem przez caty czas.

ANTONINA: Mam wrazenie, ze robisz, co chcesz, a na mnie nie zwracasz
uwagi.

Zapowiada sie ciezki poczatek. Jesli Antonina zechce wymieni¢ wszystko,
co ja martwi, Filip poczuje sie atakowany. Lepiej zaczag¢ w mniej
oskarzycielskim tonie i szybko przejs¢ do sedna sprawy.

ANTONINA: Pozwd|, ze zaczne od nowa, bo nie chce byc¢ taka krytyczna.
Zauwazytam, ze kiedy wyczuwam twoja nieche¢ do wspdtpracy,
staram sie zemsci¢ na miare swoich mozliwosci. Pewnie nieraz widziates,
jak demonstracyjnie myje podtoge i zachowuije sie, jakbym byta wielce
nieszczesliwa.

FILIP: To prawda.

ANTONINA: Mam nadzieje, ze widzisz, iz zachowujesz sie podobnie.
FILIP: Po prostu nie wchodze ci w droge.

ANTONINA: Tak jak dzi$ rano, kiedy nie pocatowate$ mnie

na pozegnanie.

FILIP: Wydaje mi sie, ze zachowuije sie tak, zeby cie zirytowac¢ i uniknac
kiétni.

ANTONINA: Dziekuje, Ze to powiedziates$. Kolejna sprawa, ktora
zauwazytam, dotyczy sytuacji, kiedy musze cie prosi¢ po kilka razy,
zebys co$ dla mnie zrobit, a ty usitujesz wzbudzi¢ we mnie poczucie
winy. Przeciez to ty sktadasz obietnice i ich nie dotrzymujesz.

FILIP: Nie zawsze.

ANTONINA: Zgoda, nie zawsze. Bytabym ci naprawde wdzieczna,
gdybys zachowywat sie tak, jak teraz ze mng rozmawiasz. Kiedy
jestesmy zli albo nie potrafimy porozmawiac o tym, co nas martwi,
staramy sie na rézne sposoby rozdraznic siebie nawzajem.

Powyzszy fragment rozmowy dobrze pokazuje, co zrobi¢, aby trzymac
sie tematu. Cata sztuka w tym, aby nie debatowa¢ nad faktami, lecz
zauwazag, kiedy kazde ze wspétmatzonkéw odwotuje sie do manipulacji.

FILIP: Kiedy na co$ narzekam, mam wrazenie, ze przyjmujesz pozycje
obronng — tak jakby nie wolno mi byto czu¢ tego, czego wtasnie
doswiadczam. Dlatego nie lubie rozmawiac.
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ANTONINA: Dlatego denerwujesz sie, gdy nie mam ochoty na seks?

FILIP: Tak, to dobry przyktad. Przez ciebie czuje sie Zle, iz w ogodle
tego pragne.

Nadeszta dobra chwila na to, aby Antonina powiedziata sobie:
~Akceptuje, ze teraz maz obwinia mnie, a nie bierze pod uwage tego,
jak sam przyczynia sie do powstania tego problemu.” Akceptacja
zlagodzi zdenerwowanie kobiety.

ANTONINA: Masz racje. Zachowuje sie tak, cho¢ nie powinnam. Robie
to, poniewaz tacze twoje poszczegdlne reakcje ze sposobem, w jaki
mnie traktujesz generalnie. Przez ciebie czuje sie Zle, gdy chce, zeby$
naprawit wtacznik swiatta. Staram sie by¢ cierpliwa i dawac ci tyle
czasu, ile potrzebujesz. Ale gdy ty nic nie robisz, staje sie tg wiedZzma,
ktéra ciggle narzeka. Mysle, ze oboje wzbudzamy w sobie nawzajem
poczucie winy.

FILIP: Na to wyglada.
ANTONINA: Czy nie jeste$ zmeczony draznieniem mnie przez caly czas?
FILIP: Tak, jestem. Co mozemy zrobi¢, aby to zmieni¢?

Dobrze. Rozmowa zbliza sie do etapu , co robimy”, ktéry mozna
bez wysitku przyspieszy¢, jesli obie strony zrezygnuja z uporczywego
debatowania, za to wykaza gotowos¢ do przyznania sie do bledow.

ANTONINA: Musimy w jaki$ sposéb zacza¢ rozmawiac o tym, co nas
martwi, zamiast komunikowac sie nie wprost.

FILIP: A jesli zaczne rozmowe, ale nie dostane tego, czego chce?

ANTONINA: A jesli dostaniesz? Albo jedli ja nie dostane tego, czego
chce? Musimy przestac patrze¢ na rozmowy jak na rozgrywki,

w ktérych kto$ wygrywa, a kto$ przegrywa. Raz postawimy na swoim,
innym razem nie, a jeszcze kiedy indziej pojdziemy na kompromis.

FILIP: Sprobujmy i zobaczmy, co sie stanie.

Gdy wspoétmalzonkowie potrafig przyznaé sie do bledéw, zamiast
obwiniaé siebie nawzajem, prawdopodobiefistwo przeprowadzenia
owocnej rozmowy zauwazalnie wzrasta.
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